Nordic Walk

Mit Nordic Walking verbessern Sie nicht nur Ihre Kondition, sondern star-
ken auch Oberkérper-, Arm- und Beinmuskulatur und férdern somit aktiv
Ihre Gesundheit. Durch den Einsatz der Stécke beim Nordic Walking stei-
gert sich der Kalorienverbrauch um durchschnittlich 25% im Vergleich zum
normalen Walken. Damit Sie sich beim Nordic Walking richtig wohlfthlen,
sollten Sie

e sich zu Beginn gezielt aufwarmen,
e mit dem richtigen Tempo, d.h. im individuellen Pulsbereich, walken und
e nach Belastungsphasen Kraftigungs- / Stretching-Ubungen durchfihren.

Daher haben wir jede Strecke wie folgt konzipiert:

1) Aufwarmen

2) Nordic Walking (Trainingsphase 1)
3) Pulsmessung/Kraftigung

4) Nordic Walking (Trainingsphase 2)
5) Stretching

Informationen zur Pulsmessung finden Sie an den Stationstafeln.

Die richtige Nordic Walking Technik ist leicht zu erlernen, allerdings sollten
Sie die in der Abbildung dargestellten Punkte beachten.

Oberkoérper ist leicht Arme schwingen lo-
nach vorne geneigt; cker aus dem Schul-
Rumpf aufrecht tergelenk parallel
zum Korper

Schulterachse rotiert ge-
gen die Beckenachse

Ellenbogen nur leicht
gebeugt; Stockein-
satz Uber dem Kor-

perschwerpunkt

Arm gleitet wahrend der

Schubphase am Becken

vorbei - bei gleichzeiti-

gem Offnen der Hand

Hand ist beim
Stockeinsatz vor-
ne geschlossen

Stocke zeigen immer
schrag nach hinten
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mittlere Position, kraftiges
FuBaufsetzen Abdriicken vom FuBballen Abdricken von den Zehen

Die richtige Stocklange bestimmen Sie anhand Ihrer Kérpergrée: Bei gerade

aufgesetztem Stock sollten Ober- und Unterarm einen rechten Winkel bilden

(Stocklange = KérpergréBe x 0,66).

e Hand von unten in Schlaufe stecken

e Schlaufe darf nicht zu weit sein

e Stock muss auch bei gedéffneter
Hand halten

Unser Dank allen, die uns bei der
Realisierung des DSV nordic aktiv
Walking Zentrums Kiesental auf
den Gemarkungen Blaustein und
Dornstadt unterstitzt haben.
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WALKING ZENTRUM

Gemeinde Blaustein

Gemeinde Dornstadt

Die Gemeinde Blaustein mit rund 15.000 Einwohnern im schénen Blautal und

auf der Schwabischen Alb in unmittelbarer Nahe zum Oberzentrum Ulm/Neu-Ulm
gelegen hat fur Besucher und Gaste viel zu bieten. Das Wohlfthlbad Bad Blau
lockt jahrlich ca. 350.000 Besucher an. Ausgiebige Wander- und Fahrradrouten

im Blautal und auf der Schwabischen Alb sorgen fir ein wahres Naturerlebnis.
Das Landschafts- und Naturschutzgebiet ,Kleines Lautertal” lockt mit seinen Na-
turschénheiten jedes Jahr tausende Erholungssuchende an. Der Donauradweg,
gepflegte Gastronomie, die Theaterei in Herrlingen bieten weitere Attraktionen.
Feldmarschall Rommel und seine jludische Geschichte macht Herrlingen zu einem
ganz besonders geschichtstrachtigen Ortsteil.

Das neue DSV nordic aktiv Walking Zentrum Kiesental in Blaustein ist ein weiteres
attraktives Angebot in der Tourismusentwicklung der Gemeinde.

Die Gemeinde Dornstadt mit rund 8.600 Einwohnern bildet das Unterzentrum der
Ulmer Alb. Die direkte Nachbarschaft zur Stadt Ulm kennzeichnet die Gemeinde
ebenso wie die landliche Pragung ihrer Ortsteile, die sich den Charme klassischer
Doérfer der Schwabischen Alb erhalten konnten. In allen Ortsteilen sind die Er-
holungsflachen in den Waldern und Heidelandschaften in wenigen Minuten er-
reichbar. Die ideale Verkehrslage am Schnittpunkt zwischen der A 8 und der B 10
ist ein wesentlicher Faktor fir die sehr dynamische wirtschaftliche Entwicklung
der Gemeinde. Die gut ausgebaute Infrastruktur mit einer groBen Zahl an 6ffent-
lichen Einrichtungen ist ein Garant fir eine hohe Wohn- und Lebensqualitat.

Wir heif3en Sie in unserer Gemeinde herzlich willkommen!
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Arme gegengleich kreisen

Oberkorper drehen

Vor der Belastung aufwéarmen: jede Ubung 10-20 mal wiederholen.
Danach gehen Sie am besten langsam los und setzen die Stécke dabei
zunachst leicht und dann zunehmend ein.

Blaustein — Dornstadt

Kiesental

Beine schwingen Arme schwingen

Unterarme

Stretching nach der Belastung und wahrend einer Pause:
jede Ubung 20-30 Sekunden in der Endstellung halten.

Stretching

Nacken

Streckeninformation

» Ilhr Standort

Haupteinstiegspunkt
mit Eingangstafel

Zwischeneinstiegspunkt
mit Eingangstafel

@ Station / Tafel zum
Pulsmessen und Kraftigen
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Topographie Profile

TC:  Gesamtanstieg [m]
Summe der Hohenmeter aller
Steigungen

HD: Hohendifferenz [m]
Differenz zwischen héchstem
und niedrigstem Punkt AV

B Anstieg (durchschnittliche
Steigung in Prozent)

Kupiertes Gelande
Steigung / Gefalle unter 3%

B Abstieg (durchschnittliches
Gefalle in Prozent)
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Die Nutzung der Strecken und Einrichtungen des DSV nordic aktiv Walking Zentrums
Kiesental sowie die Durchfiihrung abgebildeter Ubungen und Techniken erfolgt auf
eigene Gefahr. Es wird vorausgesetzt, dass Sie die gesundheitlichen Voraussetzungen
zum Ausuben der sportlichen Tatigkeiten mitbringen.

Der Betreiber und der Deutsche Skiverband Gbernehmen dafur keine Haftung.

Proiektrealisieruna: DEUTSCHE SPORTHOCHSCHULE KOLN
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